Saunovani — pokyny pro navstévniky

Saunu znadme hlavné jako zafizeni, které ma blahodarné ucinky na zdravi ¢lovéka, pfedevsim vyborny
preventivni u€inek. Pravidelné saunovani posiluje obranné schopnosti lidského organismu a snizuje
vyskyt rdznych onemocnéni. Dale se sauna vyuziva jako prostfedek k postupnému otuzovani i jako
prostfedek ke zvySovani kondice.

Priprava: Pfed vstupem do sauny si odlozte veskeré oble€eni, osprchujte se mydlovou vodou a télo
osuste.

Saunovani: Pro regeneracéni ucely se doporucuje teplota vzduchu mezi 80 — 100 stupni. VysSi teplota je
nevhodna. Nejvyssi teplota je u stropu az 110 stupnu a nejnizsi na podlaze — okolo 40 stupnu. Do
sauny vstupuijte s osuskou na boso. Usednéte nebo si lehnéte na nékterou z lavic, ktera Vam nejlépe
vyhovuje. Optimalni teplota pro zacatecniky by méla byt cca 75 stupnu. Pfi saunovani se lehce
masirujte. Doporuéujeme sundat zlaté fetizky a Sperky. Délka pobytu je znaéné rozdilna, vétSinou se
hovofi okolo 10-15 minut. Je tfeba zdlraznit, Zze pfi saunovani déti dochazi k prehfati velmi rychle a
tedy i délka pobytu v potirné musi byt umérné krat$i. Spolehlivym ukazatelem skonceni pobytu v
potirné je nastup mohutného poceni. V sauné Vam musi byt pfijemné.

Ochlazovani: Po saunovani pouzijte studenou sprchu, se kterou vzdy zacinejte od dolnich koncetin.
V zimnich mésicich je mozno k ochlazeni pouzit snéhu nebo védra s vodou. Po urcité dobé zacne
kazdy pocitovat chlad, nékdy az mrazeni a bodani, a to je ten nejlepsi okamzik pro ukonceni
procedury. Po ususeni je mozno vykonat nékolik relaxacnich protahovacich pohybl. Odpocirite si a
podle osobni potfeby vstupte opét do sauny. BEéhem odpocinku nezapomente doplfiovat tekutiny!!

2 a 3 faze saunovani: Pro spravny ucel kvalitniho saunovani se snazte saunovaci proces opakovat 3x.
Po 3 fazi saunovani se dukladné osprchujte mydlem a odpocirite si.

OSetieni pokozky a nasledna relaxace: OSetiete si vysuSenou pokozku krémem nebo olejem. Dopfejte
si pfijemnou relaxaéni masaz a klidnou chlzi na ¢erstvém vzduchu.



